LA EDUCACION
EMOCIONALY LA
AUTOESTIMA

CLAVE PARA EL DESARROLLO DEL NINO Y EL
ADOLESCENTE




ALGUNOS DATOS PARA PENSAR

 En una muestra clinica infantil de 8 a 12 afios, obtuvieron que el 32% de los
problemas psicoldgicos era de tipo afectivo, el 54% eran problemas de
ansiedad y el 29% eran quejas somaticas (Soler et al., 2010).

 En la etapa adolescente, entre los 12 a 15 afios, se produce un aumento en
los sintomas ansiégenos relacionados con el autoconcepto y la autoestima
en las relaciones interpersonales (importancia del ajuste psicosocial).

e A partir de los 16 afios surgen problemas derivados por los cambios fisicos,
hormonales y psicoldgicos, propios de la pubertad, juntandose con una de
las etapas académicas de mayor exigencia. Surge la preocupacion por la
imagen corporal propiciandose los TCA.




ALGUNOS DATOS PARA PENSAR

* Existe una mayor incidencia en chicos de trastornos externalizantes como el
TDHA (84%) y los trastornos de conducta (74,3%)

* Por el contrario, hay una mayor incidencia en chicas de aquellos trastornos
internalizantes, como TCA (78,9%), del estado de animo (64,3%), de
ansiedad (51,1%) y sobre el control de impulsos (61,7%).

* Varios autores afirman que los trastornos de ansiedad son los trastornos
mentales mas frecuentes en nifios y adolescentes (Canals, Voltas,
Hernandez-Martinez, Cosi y Arija, 2019).




ATENER EN CUENTA ...

o

Nativos les
Baby Generacion Generacion Generacion
Boombers X Y Z
m . m :
™0 e .
- : v- . . ! a A -
¢F @3 WA
' e ON
= B |

o
(1946-1964) (1965-1979) (1980-2000) (2001-2010)
Hijos de le 2" Guerra Juventud Milennials Generacion Internet
Mundial de los 80’s

Momento histérico y cultural en el que nos
encontramos. Sociedad cada vez mas hedonista,
existe poca tolerancia al malestar.

Cada vez se tiende mas a medicalizar la vida
cotidiana y a recurrir a la ayuda de las terapias
para enfrentarse al dia a dia.

Crianza: una pérdida de autoridad tanto en casa
como en los colegios, con una tendencia a
democratizar las decisiones que se toman con
respecto a los hijos.
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Hoy todo es cuestionable y relativizable, lo que
hace que los valores tradicionales pierdan
influencia.

Cada vez mas se ha dado una pérdida de
apoyos externos. Los padres cada vez son mas
mayores y los horarios de trabajo mas extensos,
y los menores estan continuamente expuestos a
las tecnologias

Baja tolerancia a la frustracioén.




DOPAMINAY GRATIFICACION

Vivimos en una sociedad de la gratificaciéon inmediata (vs. diferida). Nos hemos
acostumbrado a tenerlo todo ya. Lo que requiere esfuerzo y espera no nos interesa. Vivimos
en una frustracion y estrés constantes.

La gratificacién inmediata se vuelve adictiva. El placer esta relacionado con el sistema de
recompensa del cerebro y, cuando este se activa se libera la dopamina.

La liberacion constante de dopamina nos puede convertir en adictos, pero también tiene
una funcién motivacional.

Posponer la gratificacién: mejora nuestro rendimiento, mejora nuestra autoestima, nos
proporciona una mayor sensacién de autocontrol, ...

El autocontrol es algo que podemos aprender y entrenar. (placer vs. Felicidad. Dopamina
y serotonina).







NECESIDADES

* Los nifios tienen una serie de necesidades, dependiendo de la etapa de
crecimiento en la que se encuentren: Fisicas, de seguridad, cognitivas,
sociales, de trascendencia, afectivas/emocionales.

* Los padres tenemos el deber de actuar con responsividad, dar respuesta
a lo que nuestros hijos necesitan, no solo a sus deseos.

* Los deseos no siempre se pueden cumplir, pero las necesidades hay que

cubrirlas si o si.




«El nifio es el padre del adolescente y del adulto»
(D.W. Winnicott)

* Es importante educar las emociones para que nuestros hijos
sean capaces de percibir las suyas y las de los demas.

* Hay, mas que controlar dichas emociones, aprender a
reconocerlas, ponerles nombre y gestionarlas de manera
adecuada. Este es el primer paso para ser emocionalmente

inteligente.




:QUE SON LAS EMOCIONES?
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Funciones bioldgicas del sistema nervioso,
mecanismos inconscientes destinados a generar
conductas que facilitan la supervivencia y la
perpetuacién de los organismos

Deben ser identificadas, interpretadas y
canalizadas pero no son objeto de dialogo.

Las emociones siempre son portadoras de

informacion.




EMOCION SENTIMIENTO

* Estado que sobreviene de manera « Son el resultado de vivencias y
subita y sin esperarlo, de forma que experiencias progresivas que dejan
altera nuestra forma de percibir la huella.
situacion.

* Son estados afectivos mas
* Es una respuesta que dura poco. complejos y duraderos aunque

menos intensos.




El Cerebro Racional o Humano: MBTEN I E
Planificacion. Toma de decisiones.
Equilibrio entre las emociones

y el cuerpo. El Cerebro Emocional o Mamifero:
Evalua los estimulos de forma emocional

EMO CIONE S como placer vs dolor. Tiene la capacidad

de aprender y memorizar.

Y
CEREBRO

El Cerebro Instintivo o Reptiliano:
Respuestas automaticas de lucha,
huida o inmovilidad.
Garantiza nuestra supervivencia.




INFLUENCIA DE LAS EMOCIONES

Hay estudios en los que se descubrid que las personas que experimentaban ansiedad
cronica, prolongados periodos de tristeza y pesimismo, tensién continua u hostilidad incesante,
cinismo o suspicacia implacables, tenian el doble de riesgo de contraer una enfermedad,
incluidas asma, artritis, dolores de cabeza, ulceras pépticas y problemas cardiacos.

Esta magnitud hace que las emociones perturbadoras sean un factor de riesgo tan danino
como lo son, por ejemplo, el habito de fumar o el colesterol elevado para los problemas
cardiacos: en otras palabras, una importante amenaza a la salud.

Emociones téxicas: Howard Friedman y S. Boothby-Kewley,
‘The Disease-Prone Personality: A Meta-Analytic View’,
AMERICAN PSYCHOLOGIST, 1987




INFLUENCIA DE LAS EMOCIONES

Los nifios que no saben controlar sus impulsos son mas propensos a ingerir bebidas
alcohdlicas en la adolescencia, segun un estudio sobre la conducta de 500 menores durante

diez anos.

«Nuestra investigacion demuestra que los preescolares que son capaces de controlar sus
impulsos a tan tierna edad y que tienen cierta flexibilidad para adaptar su autocontrol a las
exigencias ambientales, son menos propensos a comenzar a beber pronto o a explorar otras

drogas»

Departamento de Psicologia
Universidad de Idaho (EE UU).




«No os preocupéis por lo que decis a vuestros
hijos, preocupaos de lo que hacéisy»
(Santa Teresa de Calcuta)

La familia es la primera escuela de aprendizaje
emocional.

C.-COMO EDU;CAR El optimismo o pesimismo de los padres y los
LA EVMOCION? hermanos es recibido por el nifio como la

estructura de la realidad.

El modo en el que los padres tratamos a nuestros
hijos tiene consecuencias profundas y duraderas
en su vida emocional.

El modo en el que nos tratamos entre nosotros les
marca profundamente.



:QUE ES LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL?

La capacidad para reconocer nuestros propios
sentimientos y emociones y los de los demas, de
motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones.

Daniel Goleman




COMPETENCIAS DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Segun Daniel Goleman

COMPETENCIAS COMPETENCIAS
INTRAPERSONALES INTERPERSONALES
* Autoconocimiento  Empatia
* Autoconcepto  Habilidades Sociales

e Autorregulacidon
e Automotivacion




AUTOCONOCIMIENTO
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AUTOCONOCIMIENTO

* El conocerse es fundamental para formarse un ‘,\
concepto de si mismo realista y ajustado.

* Esimprescindible conocerse bien (“tener los
pies en el suelo”) para mejorar las relaciones
interpersonales y vivir mejor.

* Quien no se conoce, se padece a si mismo y
otros lo sufren




AUTOCONCEPTO

 El autoconcepto es el conjunto de ideas y creencias que constituyen la imagen mental
que tenemos de nosotros mismos, en relacién a nuestras experiencias y a la
interaccion con los otros.

FIENSO

 Componente cognitivo (autoimagen) ﬁm 4%\
* Componente afectivo y evaluativo (autoestima) \ /2

e Componente conductual \ —,
».;Yi

ACTUO — ’ SIENTO

* El autoconcepto tiene tres componentes:




AUTOCONCEPTO

COMPONENTE AFECTIVOY EVALUATIVO (LA AUTOESTIMA)

La autoestima es la valoracién que el sujeto hace del componente cognitivo del
autoconcepto.

La autoestima y la familia son inseparables. De tal familia, tal autoestima. Los padres
son el agente mas importante en la conformacidén de la personalidad de la persona

S1 un nifio encuentra en su familia una base de seguridad y estabilidad emocional en
la que apoyarse, normalmente configurara una buena autoestima e identidad.

El estilo educativo familiar tiene una incidencia directa en la formacién del
autoconcepto y la autoestima.
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AUTOCONCEPTO

COMPONENTE AFECTIVOY EVALUATIVO (LA AUTOESTIMA)
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En las redes sociales podemos construir la
imagen que queremos que tengan de
nosotros (un “yo” ideal).

Se puede crear una dependencia de la
admiracién de los demas que nos lleva a
una neurosis, depresién, ... por no ser real.

Vivimos en un “mundo liquido” donde
prima lo fugaz, lo que no genera vinculos ni
compromisos.




AUTOCONTROL / AUTORREGULACION

- Nos permite no dejarnos llevar por los sentimientos del momento.

- Se aprende en la primera infancia y es “oro” para la adolescencia.
Requiere entrenamiento. (Importancia de la educacién afectivo sexual, por
ejemplo).

- Hay que transmitirles a nuestros hijos que no somos responsables de lo
que sentimos, pero si de lo que hacemos con lo que sentimos. Entre los
sentimientos y la accién esta la libertad personal.







cComo ayudar al hijoa
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En la base de la frustracién (sentimiento) esta la rabia (emocién).

* Es imprescindible que el nifio aprenda a frustrarse ;Cémo?:
Frustrandose.

Para aprender a tolerar la frustracién hay que:
e Dar ejemplo.
* Ensefarle que hay que esforzarse para conseguir las cosas.

* Educar en la paciencia y la perseverancia (aplazar la
gratificaciéon).

* No ceder ante las rabietas y convertir la frustracién en
aprendizaje.




AUTOMOTIVACION

- Esla capacidad de mantener el animo, la perseverancia y el . "’wm EL JARDIN DE TU MENTE.
optimismo frente a la adversidad. ELPENSMiE&T?C?’E RIEGAS,

- Conlleva optimismo, orientaciéon al logro, compromiso,
iniciativa, flexibilidad, resiliencia, ....

- Resiliencia: capacidad de recuperacién ante un evento
estresante que nos supera. Para que el nifio la adquiera es
importante nuestro ejemplo.

«S1 no esta en tus manos cambiar una situacion que te
produce dolor, siempre podras escoger la actitud con la que
afrontas ese sufrimiento»

(Viktor Frankl)




Hay que cambiar nuestra actitud mental y aprender a autogenerarse
pensamientos positivos. El optimismo y la busqueda y mantenimiento de la
felicidad son clave.




Entonces, chay que ser optimista si o si?
No, hay que dar esperanza.

La esperanza no siempre es optimista




EMPATIAY HABILIDADES SOCIALES

- Empatia viene del griego «empathos» que significa «sufrimiento
con el otroy. Es la capacidad cognitiva de percibir lo que siente
el otro. La empatia se desarrolla a partir de los 4/5 afios.

« Somos seres relacionales

- Las HH.SS nos ayudan a relacionarnos con los demdas de manera
satisfactoria:

- Capacidad de comunicacidén y escucha

- Resolucién de conflictos

- Asertividad

- Capacidad de perdonar y pedir perdén.
- Sentido del humor.

- Etc....




“LA INTELIGENCIA EMOCIONAL ES
UTIL EN TIEMPO DE BONANZA,
IMPRESCINDIBLE EN TIEMPOS DE
CRISIS”

Hendrie Weisinger




Buenos habitos de gestion emocional:

* Yo soy mas que mis emociones (racionalidad vs. emocionalidad)

 Habitos de vida saludable: Alimentacion, ejercicio, sueio ......

 Practicar la meditacion, la oracion.

 La importancia de cuidar el lenguaje, verbal y no verbal.

 Tener claro que el sufrimiento es inherente al ser humano, pero nos ayuda a crecer y
madurar. Tiene un sentido.

* El efecto Pigmalién.

* Ponerse metas y objetivos claros.

 Combatir los pensamientos negativos y derrotistas.

* Sentido del humor.

 Capacidad para pedir perddn y perdonar/se.

marisagarciamaiz@gmail.com
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